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今年も夏の日本代表チーム

が決まった。各代表チームの

トップにあたる世界選手権

（WOC）チームを率いる吉田

勉。2010年より代表チームに

関わり続ける彼に日本チー

ムのこれまでとこれからを

聞いた。（取材日 2016/4/30） 
 

 

代表コーチとしての今 
 

―日本チームのコーチとはどのような
立場なのでしょう？ 
 

 正確にはヘッドコーチという役職で、

強化選手全体にアプローチしています。 

ジュニアの強化選手も大会担当コー

チ（※1）と並行してアプローチしてき

ましたが、4月に JWOCのチームが決ま

ったのでその段階でバトンを渡したこ

とになります。長期的な視点では私も

関わるので未だ並行して 2人で見てい

るということになるかもしれませんが。 

 

―チームとしての目標やそれに向けて
どのような取り組みをしているのでし
ょう？ 
 
基本的には強化委員会で掲げている

目標を達成できるように取り組みをし

ています。2018年までのマイルストー

ンがあるので（※2）、それに向けて今

年の大会でどのくらい成果を上げなけ

ればならないか、上げられるかという

点から見ています。 

 今年はフォレスト種目で 50位以内を

1名出したいと思っています。女子は、

今年はフォレスト種目に出ないので男

子について、ということになります。

50位というのは結構きつい目標なんで

すけれど。 

 リレーは男子についてはアメリカ、

カナダなどのチームに勝つことです。

要はオーストラリア、ニュージランド

以外の非ヨーロッパ国の上に行くとい

うのが目標です。 

 

―その目標に向けてここ１年くらいの
タームではどのような取り組みをして
きているのでしょうか？ 
 
ここ１年の活動としては、去年まで

とだいぶ違う点として、強化選手に対

しては技術的な話から入るのではなく

て、どうトレーニングしていくかとい

う話を中心に指導しています。 

特に１月の強化選手が決まって最初

の合宿で年間トレーニングの組み方と

か、技術だけでなくてフィジカルをど

うするかとか、心理的な準備をどうす

るかについて中心的に話をしました。 

それは私が香港で開催されたエリー

トコーチクリニックやオーリンゲンア

カデミーに参加して色々話を聞いてき

て、資料とかも頂いてきた中で、コー

チングとはどのようなものかという考

え方が変わってきたためです。 

何年か前まではコーチを育てようと

いう試みをしていたんですが、なかな

かそれは難しくて、今年は選手に自分

自身のコーチになってもらおうと思い

まして、必要なことに関して伝達しよ

うという手法になっています。 

（１月の合宿に）強化選手全員が参

加したわけではないですが、半数ぐら

いが参加してもらって、それに従って

やってもらっています。 

 

コーチはインストラクタではない 
 

―オリエンテーリングのコーチ理論と
いうのは日本ではまだまだ十分に確立
していないように思います。 

 

今まではどっちかというとコーチと

してよりもインストラクタとしての関

わり方になってしまっていて、やりと

りも一方通行的なものになりがちでし

た。選手の方から何かをするという自

発的な部分を削ってしまうという面も

あったのではないかという反省もあり

まして、ボランタリーな部分を活かし

てやっていこうというのがあります。

かと言って、何もしない、声をかけな

いというのでもなく、資料を提出して

もらったりもしています。まぁ出して

こない選手もいるんですが、最終的に

はその選手がやる気があるのかどうか

っていう問題に関わってきます。 

WOCの選手については、いろいろとコ

ミュニケーションを取っていて、今年

は選手のカルテも用意して、いろんな

スタッフの人にも入ってもらってやり

取りをしていますのでずいぶん様変わ

りはしているんじゃないかと思います。 

今までだと連絡はするけどそれに対

してどうだっていう話をすることが非

常に少なくて、合宿くらいでしかなか

ったんですが、今年は、メールはもち

ろん SNSとかも駆使してコミュニケー

ション取りつつ、大会で会って話をし

たりしながら、人数も少ないので、な

んとかやってみようと思っています。 

 

―インストラクタとコーチの違いとい
うのはどんなところにあると思います
か？ 
 

 インストラクタはやっぱり教えると

いうことが役割ですが、コーチはアド

バイスをすることが役割だと思います。

あることに関して選手が思うこと、選

手がどう捉えているかってところをち

ゃんと理解することが大事です。語弊

もあると思いますがインストラクタは

こちらが良いと思う事を教える形にな

ると思うんですけど、コーチングだと
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選手がどう思っているかというところ

を拾い上げて、また修正したりってこ

とが必要なんです。海外のコーチも 1

人で見られるのは 3人が限度だって言

っていましたので、コーチとして見ら

れる選手の数は限られていると思いま

す。 

 

―だからスタッフにも入ってもらって
今年はなるべく選手の考えを拾ってい
けるようにしている、と？ 
 

 スタッフに入ってもらっているのは、

それよりも選手にいろんな選択肢を与

えたいというのがあります。私がトー

タルでは見てはいるのですが、専門家

ではないし、また例え専門家だとして

も見方はいろいろあるので、それが選

手に合うかどうかはわからない。そう

すると例えば私の言っていることは正

しいとは限らない、もちろん本人は正

しいことを言っているつもりなんです

が、そうではないことは絶対にある。

特に技術的な話では、もはやトップ選

手の技術はイメージの世界なので。基

礎的なことができていなければインス

トラクタ的に話はできるのですが、そ

こから先のことは教えることでもない

ので、多くの人の話に触れることでそ

こを育てるというのもあります。 

 あと体力的なこととか、心理的なこ

ととか、あるいは栄養学的なこととか、

そういうところは専門的な人に入って

もらい意見を言ってもらいつつ、私自

身の考え方もあるので、それをうまく

融合させて選手に育っていってもらい

たいと思っています。 

オリエンテーリングって実はアクシ

デントが多いというか、実際にテレイ

ンに入ってしまうと何が起こるかわか

らないというのがあるので、そういっ

たときにどう対応するかというところ

が大事で、普段はできているのに大事

なレースではできないということもあ

るし、外的な要因で自分が崩れていく

というのもあるので、その辺のところ

をマネジメントできるようになってほ

しい、それを手助けしてくれる人がい

るとよいかなかと思っています。 

 

日本チームに足りないこと 
 

―人間的な成長を促すという側面も強
いですね。現在の日本チームに足らな
い部分はどんなところでしょう？  

 

技術的なこと体力的なことはもちろ

んまだまだ世界のトップとは離れてい

るのですが、そもそも自分の力を出し

ているのかというとその部分は疑問で

す。 

 

―出し切れていない、と？  
 

出し切れていないと思います。なの

でそこをまず出してもらいたいという

ところがあって、メンタルの部分を強

く出していきたいと思っています。で、

私ができることは限られているので、

それをアドバイスできる人を強く探し

ているというのもあります。 

 

―まずは実力を出し切るところが最初
の課題なわけですね？  
 

はい。WOCの舞台で普段の実力という

か、持っている実力を出せること。そ

の段階にもないのに順位とかの目的っ

てあんまり意味がない。というのも、

私たちのレベルではどんな人が出てく

るによって順位なんて良くも悪くもな

ってしまうので、まずできる限りのパ

フォーマンスを出してどこまで行ける

かというのが最初の目標になると思い

ます。 

男子に関しては先に挙げた 50位とい

うのは意味のある数字で、そのあたり

を境に大きな壁がある。2014年の結城

君の 50位は素晴らしいレースをしたと

思いますがその上の集団までは 10分の

短縮しなければならない。大きな変化

をしなければ届かない数字です。2015

年の尾崎君も同じ、まずこの壁の下か

ら抜け出すことそれが自分の力を出し

切ることになると思います。 

目標として順位が出せることが、応

援してくださるみなさんにとってもわ

かりやすくてよいことなのですが、そ

れ以上の順位を語るのはその後の事で

す。 

もう１つはコンディショニングの問

題です。他のスポーツで言ったら当た

り前のことなんですが、レース前のコ

ンディションをどう整えるかというこ

とについて今までちゃんとやれていな

い。やりすぎてはいけないということ

はわかっている。けれどもどう調整し

ていくかということに関してもう少し

ちゃんとやらないといけない。 

大会直前にトレーニングキャンプと

いう期間を過ごすんですが、強い国に

とってここは調整の場であってコンデ

ィションを考えながら過ごします。技

術的な課題はすでに終わっているわけ

です。日本はというとせっかく現地に

行っているのでここでなんとかテレイ

ンに慣れなきゃいけないというのもあ

ってやりすぎちゃう。でも現地でどう

するかということよりも普段どうして

いるかということの方が大事で、普段

のプログラムをチェックしてもらって、

普段レース前にどんなことをしている

かに合わせた調整を本番でやりたい。 

逆に、直前に向こうに行ってなんだ

ということはプラスアルファであんま

り期待しない、向こうに行って少しで

も慣れれば成績がよくなるとかそんな

ことではなく、こちらでできているこ

とをやってもらいたい。 

どうしてもテレインの情報が必要な

のであれば、やはり事前に現地に行っ

て準備しておく必要がある。それをで

きなかったのであれば、その点は諦め

ろ、というスタンスです。 

ただ実際のところ、今年の選手は、

尾崎、長縄は 6月のトレーニングキャ

ンプに行きますし、そもそも尾崎はも

っと前から留学して行っている。松下

も去年行っています。なので現地での

イメージをもって準備できます。あと

はそのイメージを日本のトレーニング

のなかでどう活かしていくかという問

題だと思います。 

 

―女子については？  

 

女子は、今年はスプリントのみの出

場なので、現地情報はそこまで必要な

いでしょう。それよりも彼女たちには

テクニックよりはもっと身体づくりを

してもらわなくてはいけないので日本

で十分準備できる。ただ初遠征という

こともありますが、スプリントといの

は想像を絶する舞台なのでその心理的

準備を如何にサポートできるかも大事

だと思います。 

ただ WOC以外にもアジア選手権やユ

ニバー代表になっている選手もいて、

なかなか１つのことに集中できないと

いうのは難しいところです。WOCだけで

あれば特化したトレーニングに集中さ

せることができるのですが。 

 

―将来的に結果を出していくためには
やはり事前に現地に入って準備すると
いう取り組みをチームとしてやってい
く必要があるのではないでしょうか？  
 

その通りです。体力的なテレインで

はないところで練習をして、そういう

ところでは基礎技術が必要だというこ

とがわかることが大事で、そういう場

所で練習する機会を設けたいというの

があります。 

なので今年の提案として、チームと

してのトレーニングキャンプを 8月下

旬に開催される WOCに合わせ、トレー

ニングキャンプや 5日間の併設大会に

出て練習する、という話もあったので

すが、私自身は WOCチームを見なくち

ゃいけないので他の選手を誰が見るの

かという話になって難しかった。しか

し年に一回、特に若手を中心とした海

外トレキャンをするべきだと思います。 
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―それは翌年の大会を見据えたキャン
プでしょうか？  
 

そうではなくてよいです。次の大会

がどこであるかということよりも、北

欧で行うのがよいと思います。 

ちゃんとやらなければだめなところ

でやらなければならない。体力的なテ

レインで必要なことは日本でも練習で

きるので。 

北欧に行くには移動時間やお金がか

かるというのがありますが、やっぱり

あっちに行かないと。結局オーストラ

リアでも北米でもアジアを出るなら同

じくらい時間はかかることを考えれば

一番よい選択だと思います。日本的で

はない環境の中で生活しつつ、トレー

ニングするという経験も大事です。 

またそれであれば現地コーチを雇う

という選択肢も出てくるし、そのほう

がよいのではないかと思う。そうなれ

ば私は料理でも作って待っていればい

いだけ（笑）。でもコーチの能力からい

ったらそのほうが絶対によい。 

その代り選手自身に英語を勉強して

もらわないといけない。でもこれはど

うしても大事なこと。コミュニケーシ

ョンをちゃんと取れないと得るものも

少ない。 

 

まずは気づくことから 
 

―１，２週間北欧に行くことで日本で
は練習できないような技術を補うこと
ができるでしょうか？  
 

補うというよりは気づきをしてほし

いんです。練習は日本でもできる。で

もまず気づかないと意識をもってやら

ない。そのためにそういう期間が必要

だと思います。 

向こうにずっといかなきゃ身につか

ないというなら向こうにいってやるし

かない。でもそれをチームとして取り

組むのは現実的には無理がある。それ

こそ個人的に留学してもらうしかない。 

 

―ここまではテクニックの話が中心で
したがフィジカル的な面では日本でも
十分練習できるのでしょうか？ 
 

そうですね。ただいろいろ勉強して

フィジカルについても考え方は少し変

わってきました。 

フィジカルに関してはやっぱりテレ

インで走らなければならない。それこ

そ現地で走って感覚を得なくてはいけ

ないのですが、日本でも森を走るとの

ロードを走るのとでは全然違うのは確

か。できるだけテレインに近い条件で

走る、なおかつインターバルをするの

が大事。 

 

―なぜインターバルなのでしょう？  
 

速いスピードで長い時間走る練習と

して効果的だからです。持続走だと乳

酸値が上がり続けてスピードを維持で

きなくなります。よってレストをとり

ながら、速く走る時間をある程度長く

できるインターバルトレーニングを行

うことに意味があります。 

で、インターバルをするとなるとト

ラックで、という話になりがちなんで

すが、森の中でインターバルをするこ

とが大事です。北欧でもインターバル

をトレーニングに組んでいますが、ど

こでやっているかというとトラック以

外でやることのほうが多い。 

 そのことから合宿メニューについて

も考え方が変わって、フィジカルとテ

クニカルでトレーニングを分けて考え

るようになりました。同じコースでも

何を目的にするのかというところで、

必ずフィジカルを意識してもらう。 

たとえば 3日間の合宿の中でテクニカ

ルトレーニングだけしていると、もし

かしたらフィジカルは落ちてしまうか

もしれない。 

速度が違うと使っている筋肉が違う。

例えば下りなんかはゆっくりやってい

ると踵から着地してブレーキングをか

けているかもしれない。でもトップス

ピードでやっているときはそんな動き

はしない。使っている場所、筋肉が変

わる。本来的には走る能力を身につけ

るためにはレーススピードでテレイン

を走る必要がある。 

それができないのであれば何の要素

を練習しているのか意識することが大

事。テレインを毎日走ることはできな

いかもしれない。けどハートレートを

上げたり下げたりすることを目的にし

ているんだとか。登り下りの練習をし

ているのだとか。 

トレーニングメニューを考える際に

強度だけではなく、どこでやるのかと

いうことも含めてトレーニングに入れ

ていく必要があるんです。 

 さらに地図を持ちつつ、ナビゲーシ

ョンをしつつ行うのであれば総合トレ

ーニングになっていくことに気づいた。

おかげでトレーニングのバリエーショ

ンが増えました。 

 

成功する選手をみたい 
 

―このように何年もナショナルチーム
に関わっているモチベーションはどこ
にあるのでしょう？ 

 

純粋に言うと、オリエンテーリング

は長くやっている好きなスポーツなの

で、その中から成功選手を見たいとい

うのがあります。成功するっていうの

は、これまでの最高位を越えて 20位以

内に入っていくような選手。 

長年見ていて全然結果が変わらない

中で何かできることはないかというの

があって始めました。 

ただ私が関わるようになったここ数

年でもさほど変わっていないというの

も確かで、やっていてよかったと思う

ことも悪かったこともありましたが、

もう少しちゃんとしたものを残したい

という気持ちがあって今はやっていま

す。 

ダラダラやっていると言われればそ

うです。その見方から言えば、違う考

え方をもってちゃんとやってくれる人

が出てくればよいなとは思いますが、

そういう人材すら育っていない。本当

はそこもやりたかったんです。コーチ

の育成。 

その意図もあって JOA合宿も始めま

した。初めは違う名前でやっていまし

たが、その目的はトレーニングのやり

方をみんなで知ろうよ、伝えようよと

いうのがありました。選手は選手とし

て、コーチはコーチとして学べる場を

作りたいという理想を掲げてやってい

たのですがやっぱりだんだん変質して

きて、合宿を回すことに一生懸命にな

ってしまったというのもあって、そこ

でちょっと行き詰ったというのもあっ

て一回離れたというのもあります。 

ただその時間に自分自身で研修に出

かけたというのが大きかった。なんか

あるはずだという想いで参加したので

すが、やっぱりあったというのが分か

って、知識的なことも増えたし気づき

も多かったので、また新しくエネルギ

ーが沸いている状況ですね。 

でも本当は、強化委員会のマイルス

トーンも出していますが、それではだ

めだと思っています。1年 1年の活動で

は無理だろう、と。選手自体が。やっ

ぱり 5年、10年見ていかないといけな

い。 

 

―5年、10年も  
 

はい。なぜかというとまた話は戻っ

てしまうかもしれませんが、トレーニ

ングプランを立てるときに何が一番大

事かというと、「あなたはどうしたい

の？」と選手に問いかけることが大事

なんであって、「実力があるから行き

なよ」というような選手選考をしてい

るうちはたぶん変わらないだろうと。 

今は素人でもなんでもいい。オリエ

ンテーリングが好きで、例えばもうあ

と 5年くらいは続けたいと思っている

選手を育てるほうがいいんじゃないの
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と思っている。 

そういう選手にしても、オリエンテ

ーリングを続けると、行きたい学校に

いけないとか仕事に就けないとかいう

話になりますが、そうではない。 

例えば受験にしても、なりたい職業

に就くためのプロセスにしてもある程

度決まっていることなので、それらを

うまくマネジメントして自分がオリエ

ンテーリングに使える時間があるうち

にちゃんとトレーニングできるように

計画を立てればいいと思っていて、そ

ういう考え方をできる選手を育てたい。 

女性だったら、いや実際は男性にも

大きく関係ありますが、結婚出産育児

という問題があります。でも子供がで

きたら続けられないかというとそうい

う問題ではなくて、その時間を確保し

たうえで取り組むことはできるはずで、

でもそういうことを含めて考えればや

っぱり 5年、10年見ておかないといけ

ないでしょう。 

「5年 10年も必要なの！？」という

見方をするのではなく、ちゃんとしよ

うとすればそのくらいの時間が必要に

なるんです。 

でもそれはみんな当たり前にしてい

ることのはずです。なりたい職業があ

ったとする。高校の時にそう思ったの

であれば、その仕事に必要な知識やス

キルを身に着けるために大学へ進学を

する、さらに大学で勉強、研究をする。

ある職業に就職するという目的のため

に何年もかけて準備をするわけです。

その中の 1つにオリエンテーリングが

あってもいんじゃないかと。すべてを

オリエンテーリングにかける必要もな

い。そういう見方、考え方をみんなが

できるようになってほしい。ある選手

が身近な人に相談したときに、「来年

チャンスじゃない」「とりあえず 2年間

がんばってみなよ」とかじゃなくて「だ

とするならばこのくらいのスパンでや

ってみるといいんじゃない」という話

ができる人が増えてほしい。 

 JWOC、私はすぐ JWOCの悪口を言うん

ですが（苦笑）、JWOCに行けるおかげで

みんなレースしかしなくなっちゃった。

海外遠征＝レースになってしまった。

本当はもっと楽しんで遠征をしてほし

い。JWOCに行くことになれば JWOCのレ

ースのために準備してレースをするで

しょ。でもレースで結果を残せるわけ

ではなく、楽しくないことだってある。 

 ナショナルチームで海外トレキャン

をしたいというのもありますが、そう

じゃなくても仲間内で海外に行くとい

うのがもっとあったほうがいいんじゃ

ないかと思います。それをどうみんな

に伝えていくか、キャンペーンを張り

たいですね。 

まぁとにかく発想の転換を伝えたい。

トレーニングの仕方においても、オリ

エンテーリングとの付き合い方におい

ても。やれることはたくさんあると気

が付いたので。オリエンテーリングへ

ののめり込み方というのも整理してい

くしかないのかな、と。 

 
―2018年の先に何を見据えているでし
ょうか？ 
 
3年後、2019年ノルウェーでの WOC

からフォーマットが大きく変わります。

フォレストとスプリントに分かれ予選

が復活します。これに向けて今から取

り組みをしておきたい。 

 2005年、愛知での WOCは十分ではな

かったかもしれないけどそれなりに盛

り上がりがあった。ただそれから 10年

以上、それといった盛り上がりがない。

で、そこで予選が復活する。予選を通

過するというのは日本チームにとって

は大きな目標だった。だからここで JOA

というのではなく、日本のオリエンテ

ーリング界の総力を挙げて予選通過者

を出すという盛り上げ方ができないか

なと。そういう意味でのリクルートの

声掛けができないか。3年では十分では

ないかもしれないけど、まずはそれを

目指す選手を何人か集め、集まったら

「この選手を決勝へ」というのでファ

ンディングもやる。今も寄付制度はあ

りますが、顔も見えみえないしそこま

で一生懸命やっている人もいないので

魅力的に見えない。でも本当に頑張っ

ている人が見えればお金を出してくれ

る人もいると思う。競技者登録 5000円

や指導者登録料を寄付だと思って払っ

ている人がいるんだったらそこに投資

してくれる人はいるはず。サポートす

るほうもそのほうがワクワクする。 

 強化委員も長くやっているとだんだ

んワクワクしなくなってしまう。仕事

ばっかり回ってくるし、創造的でもな

くなってくる。目に見えてワクワクす

るものを用意したい。なにかトピック

がないといけない。 

 

よいところを振り返ろう 
 

―残り時間も少なくなってきました。
最後に代表レベルではなくてもオリエ
ンテーリングをうまくなりたい人への
アドバイスを頂けないでしょうか？  
 

帰ったら振り返りをしましょう。失

敗しているところだけではなく、うま

く行っているところを振り返り、ちゃ

んと評価することですね。失敗したこ

とばかり書くと嫌でしょ？ 

いくつうまく行った場所があるのか

数えたり、どうしてうまく行ったのか

を考えたり。で、どうしてうまくいっ

たのか、他の場所でもちゃんとやって

いたの？ということを考えるとちゃん

とやっていないこともある。うまくで

きているときにやっていることをまず

はずっとできるようになる。そうする

とレースの結果がまとまってきます。

成績がまとまってきたら次にチャレン

ジすることを考える。まずは何ができ

て何ができないかを考えることですね。 

それから何も考えずに走ってはいけ

ないというのはうまくなるためには守

らなければならないことです。どうい

うふうにしよう、どこを走ろうとプラ

ンすることはオリエンテーリングにと

って大事なことで、それは立ち止まっ

て考えたってよい。何回立ち止まった

ってもよいからこれをしようと思った

ことをやる。そういうことをやってい

くとできないこともわかってくる。と

にかく落ち着いて慌てずに。速く走ろ

うと思っても速く走れないのがオリエ

ンテーリングなので。 

あとはそれを一緒に振り返ってくれ

る人ですね。クラブに入っていれば一

番ですが、まずはそういう話ができる

仲間を見つけることでしょう。 

 

コーチたるもの選手よりもオリエンテー

リングのことを理解し、本人よりもその生

き方について考えられなければならない

のかもしれない。しかし、代表レベルとな

ればとても高度な知識や経験が問われる

だろうが、各世代や各レベルに合わせた

コーチングにおいては多くの人が今から

活かせることも多いように思う。 

指導体系の整備はこのスポーツの発

展の上で欠かすことはできない。その点

からも彼の代表チームでの取り組みには

注目が集まる。 

何よりも選手以上にオリエンテーリング

へかける情熱を感じるのは私だけだろう

か。それに応える選手が出てくるかどうか。

夏の結果が楽しみである。 

 

※１ 石澤 俊崇氏 

※２ フォレスト種目（ロング、ミドル）では 

男女とも 2018年までにディヴィジョン２入

り、もしくはディヴィジョン２を維持すること。

リレーで男女ともアジア地区で No.1 の

成績および全体で 20 位を獲得すること。 

 スプリント種目では WOCで 2018年まで

に決勝進出を複数選手（6 名中 2 名以

上）だすこと。 混合リレーで 20 位（ディ

ヴィジョン２相当順位）を獲得すること。 

 

ToO は、収録しきれなかった未公開部分

を含め O-Support のブログにも掲載して

います。ぜひご覧ください。 

O-Supportウェブサイト： 
http://www.o-support.net  


